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１．生きるための栄養 
生命体は誕生から消滅まで様々な生命活動を営んでいるが、その生命活動を維持するためには絶えず外界から栄
養を摂取しなければならない。それら栄養素は吸収後生体内でエネルギー源として、体を構成する材料として、また機
能を調節する物質として利用される。そして、もはや必要とされなくなったものは体外に排泄される。この摂取、利用、排
泄の一連のサイクルが生命の続く限り繰り返しおこなわれる。摂取が断たれると生命活動は停止せざるを得ない。 
 生命体は生命の続く限り動的状態にあり、常にその姿、形、機能を変化させている。変化する材料として、また変化を
調節する物質として栄養が絡んでいる。したがって、その変化過程は外界からの栄養の補給の仕方で大きく変動すると
いえる。その変化の状況に応じて栄養の補給が適切であれば一般的にポジティブに変化していくし、不十分であれば
その変化はネガティブに制限された状態になってしまう。 
 生命体はその生命体のあるべき姿、形、機能を維持するために、また、より高いレベルに持っていくために外界からの
栄養の取り方が重要である。誕生から死に至るまでの生命体の一生の流れは基本的には遺伝的な因子によって調節さ
れ、ヒトで言えば赤ちゃんから、幼児、児童、少年期、青年期、壮年期、老年期にそれぞれその年代にふさわしく変化し
ていく。しかし、その過程の中でもその程度は別にしても向上、維持、低下等の差は必ず見られる。遺伝によって決めら
れた流れの中でより強く、たくましく変化していくこと、より大きなパフォーマンスを達成させることは可能であり、その方
向への取り組みを実践することにより生命体はその必要性に応じて変化する。生命と栄養との関わり合いを考えるときに
は栄養が生命を維持するために必要であるという基本的な捉え方と同時に、その取り方によっては同じ生命体でもより
ポジティブな方向へ変化させることを認識しなければいけない。 
２．多様な環境下における栄養 
 外界から取り込まれた栄養は生命体としての機能を維持するために決められた流れを経て利用される。簡潔にいえば
消化吸収から排泄までの一連の代謝を経る。その流れは生命体（生物）としてほぼ決められている。従って、ある栄養素
が体内に入ればその栄養素に対する消化酵素が機能し、特有の取り込みがなされ、決められた代謝系を経ることにな
る。それら栄養素の生理、生化学は大きく栄養学としてまとめられている。 
 生命体としての生体内の仕組みや基本的な機能は特別な異常のない限りみな同じである。しかしながら、その機能の
程度については様々である。ある種の環境条件下に置かれた場合、環境に応じて変化し、ある機能は向上し、ある機能
は低下することになる。それが結果として、その環境下に応じた生体機能を獲得することになる。つまり、生体は基本的
な機能は維持しながらも、環境条件の変動に適応するためにその機能（能力）を微妙に変化させている。その意味でス
ポーツ活動は生体に対する環境刺激の一つと考えられ、スポーツ活動をすることにより生体の諸機能を変化させること
になる。激しいスポーツ活動をした場合には呼吸循環機能が促進され、エネルギー代謝も昂進される。筋肉疲労ももた
らされ、精神的にも疲労感は高まる。したがって、スポーツ活動は平常では考えられないような状況下に生体を置くこと
になるが、そのことが結果として、生体諸機能を高めることになる。このことは「適応」あるいは「超回復」などの言葉で広
く説明されている。 
 また、スポーツ活動は一般にそのパフォーマンス（成果）が要求される。記録、成績を追求するパフォーマンスもあれ
ば健康の維持増進を追求するようなパフォーマンスもある。しかし、いずれも様々な刺激を与え、そのパフォーマンス達
成のために必要な生体の機能変化を行うことになる。それぞれのパフォーマンス達成に必要な処方、トレーニングがな
されるが、その時に適切な栄養対策を同時に行うことによりその効果が最大限にもたらされる。スポーツ活動は生体に
ある種の特異的な環境条件をもたらし、最大のパフォーマンスを発揮させるために、それにふさわしい栄養対策が考え
られるべきであり、そのためのスポーツ栄養学が検討されなければならない。 
３．目標の設定と意識改革（図１） 
 日常の食事に対して何ら意識もなく生活しても普通に生
活はできる。よほど偏食でもしない限り臨床的な問題も発生
しない。しかしながら、体内では目に見えないポジティブな
変化、ネガティブな変化が繰り返されている。特に若い年
代では変則的な生活、食事あるいはストレスなどに対する
適応能力が高いために、少々無理な食生活を送っても自
覚的な変化はほとんど見られない。このことが逆に食事に
対する関心をますます遠ざけてしまうことになる。ジュニア
期の適応能力の強さは時として食事に対する認識を高める
ためには障害となる。また、シニア期になると少々のネガ
ティブな変化も表面に出やすくなる。逆にポジティブな変化はジュニア期では少しの努力で目に見える成果が現れる
が、シニア期になるとよほど努力しないと成果として現れない。それそれの期に応じた目標を設定し、ポジティブな方向
への変化をもとめつつ、適切な運動と食事・栄養対策が施されれば栄養本来の効果を最大限に生かした機能向上が可
能である。 
４．栄養の効果を最大限に生かす 
   摂取した各栄養素はそれぞれ特有の機能を持
ち、体内で有効利用されるはずである。しかしなが
ら、時として体の要求に合わない取り方をして、栄養
になるどころか逆に害になることもある。食事をする
場合は栄養が最大限に生かされる体内環境にする
ことがまず必要になる(図２参照)。たとえば、体の中
のエネルギー源が不足しているような状況下で食事
をすると食品中のエネルギー源はフルにエネル
ギー代謝系に動員され、エネルギーを放出するとと
もに自らは水と二酸化炭素になり、その形を消滅さ
せるが、生活に必要なエネルギー源は十分に足りているのにさらにエネルギーを補給するとエネルギー源はその姿を
変え脂肪組織などに蓄積される。タンパク質も本来は筋肉組織あるいは酵素、ホルモン等に用いられるはずなのに、エ
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図２．身体条件の違いによる栄養素の体内利用の変化
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ネルギーが不足した場合はエネルギー源として動員されてしまう。また、筋肉組織を充実させる状況にないとき（運動刺
激などがない場合）に過剰にタンパク質を摂ると構成成分であるアミノ酸が炭素骨格とアミノ基に分解され、炭素骨格は
脂肪に姿を変え、肥満に走ることになり、もう一方のアミノ基はアンモニア、尿素に姿を変え、尿として排泄されてしまう。
その際、肝臓、腎臓などの臓器に余分な負担をかけたり、より多くの水分を必要とするようになる。栄養素は体が必要と
したときにタイミングよく供給されることが一番重要である。エネルギー源はエネルギー源として、タンパク質はタンパク
質として効率よく利用できることが本来の姿であり、そのための体内環境を食事前に設定することが栄養素の機能を
100%生かすことに繋がる。特にスポーツを行うとエネルギーの消費から乳酸の生成、発汗、筋疲労などにおいて日常生
活ではおよそ考えられない生理・生化学的な環境が作り出されるが、これらはまさにその場面にふさわしい栄養素を体
が要求していると考えられる。そのときにそれら特殊な環境下に適した栄養補給をすればスポーツにおける特殊な栄養
効果（筋肥大、疲労回復、脱水症状の防止、持久力向上など）も容易にもたらすことが可能である。食品（栄養素）が身
体の構造・機能を決定せしめるのではなく、身体が食品の栄養素の価値を高め、最大活用するという認識を持って、こ
れからの栄養学を考えていかなければならない。 
 
５．栄養素を現場に生かすための努力 
 本当に必要な物を、必要なだけ、必要なときに、おいしく(楽しんで)摂ることが理想である。しかし、それを実践するこ
とは非常に難しい。本人の自覚を促し、容易に実践できるための周囲の努力が求められる。指導管理者（母親、養護教
諭、栄養士、指導者、医師、柔整師ほか）による管理及びアドバイス、食品提供者（食品開発、販売、商品販売、調理者
ほか)などによる効果的食品の開発、情報提供、食品提供手段の整備等、有形、無形の努力が現場では実際に行われ
ている。（図３参照） 
 複雑な社会環境、教育問題、豊富な食糧事情と運動量の減少、異常気象など我々を取り巻く環境の変動にはめまぐる
しいものがある。近年の医療および社会現象を見る限り、もはや生体の適応能力には限界があるのかもしれない。今後
は適応能力を高めるための生活の改善と現代に合う、現代のための食生活の改善、食材の改良、食意識の強化などの
対策を進めていかなければならない。そのためにも、現代健康教育におけるスポーツと栄養の役割を今後さらに充実さ
せることが望まれる。 
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図3 . 栄養を効果的に摂るための助っ人！
